POLSKI PORTAL OSTEOPOROZY

DIETA W OSTEOPOROZIE

Kosci s3 zbudowane przede wszystkim z wapnia (Ca). Prawidtowe stezenie Ca w
surowicy krwi jest bezwzglednie konieczne dla funkcjonowania organizmu (m.in.
pracy serca). W sytuacji, gdy podaz wapnia z dietg jest zbyt niska, organizm - aby
utrzymac odpowiednie stezenie we krwi - pobiera go z kosci. Zatem warunkiem
skutecznego zapobiegania i leczenia osteoporozy jest dostarczenie organizmowi ok.
1000 -1200 mg Ca na dobe.Najlepiej zapewni¢ zalecang podaz wapnia z dietg np.
1000 mg jest zawarte w 1 litrze mleka i 6 plasterkach zo6ttego sera.

W praktyce codziennej podajemy Ca w tabletach jako uzupelnienie Ca w diecie.

PRODUKTY BOGATE W WAPN
zawartos¢ w 100 mg 10 dekagramow (dak)
NABIAL RYBY PRODUKTY
ser z6tty 867 mg szproty 800mg | ROSLINNE:
bryndza 500 mg sardynki w oleju 330mg | tofu 345 mg
mleko krowie, 120 mg sardynki w pomidor. 250 mg soja 240 mg
ORZECHY sledz 60 mg | suszone figi 203 mg
migdaty 239 mg natka pietruszki 193 mg
orzechy laskowe 186 mg fasola 60 mg
stonecznik 131 mg jarmuz 150 mg
boc¢wina 97 mg
DIETA W OSTEOPOROZIE - ZALECENIA
PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY NIEWSKAZANE

Mileko i napoje mleczne zawierajgce mniej niz 2% | Ttuste serki typu fromage, bardzo ttuste
ttuszczu oraz sery*; mleko krowie, owcze i kozie, | twarozki, serki topione, ttuste sery zo6tte
maslanka, serwatka, kefir, jogurt, inne napoje i plesniowe, Smietana.

fermentowane, koktajle mleczno-owocowe, sery

. ) Unikanie spozywania nadmiernych ilosci soli.
26tte, twardg.

Mozna spozywac do 5 g dziennie (mata
Ttuste ryby morskie (tosos$, sardynki, makrela, tyzeczka). SOl mozna zastgpi¢ przyprawami.
sledz, pstrag, halibut, sola, tilapia, szprotki),
turbot, fladra — Swieze, mrozone, ryby wedzone
o matej zawartosci soli oraz konserwy rybne;
chude gatunki ryb

Ttuste kawatki miesa, kietbasy peklowane,
wedliny peklowane i wedzone, podroby,
pasztety, parowki.

Przetwory miesne (wedliny) konserwowane

Migsa fosforanami, stone wedliny

Chude miesa* (rowniez jako wedlina): dréb,

cielecina, dziczyzna, krélik, chuda wotowina,
wieprzowina, chude wedliny *Nalezy unikac
smazenia, panierowania i uzywania ttustych
sosOw oraz sosow z torebki

Jaja

Szczaw, buraki, botwina, rabarbar, szpinak
Ttuszcze zwierzece: boczek, smalec, stonina

Stodkie pieczywo cukiernicze, ciasta, ptatki
$niadaniowe stodzone, kakaowe

Alkohol, napoje gazowane, napoje
energetyzujace.

(Opracowanie E.Czerwinski, K.Topolska)
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